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Article Info  Abstrak  
  FenomenaKegiatan pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan 

untuk meningkatkan pengetahuan dan keterampilan ibu rumah tangga 
dalam mencegah cedera otot serta menerapkan teknik massage 
sederhana untuk menjaga kesehatan fisik. Aktivitas fisik berulang 
dengan postur tubuh yang tidak ergonomis sering menyebabkan 
gangguan muskuloskeletal, seperti nyeri punggung bawah dan 
ketegangan otot (Kisner & Colby, 2018). Menurut Bridger (2018), 
penerapan prinsip ergonomi sangat penting untuk mengurangi risiko 
cedera akibat posisi tubuh yang salah. Massage terbukti mampu 
meningkatkan sirkulasi darah, mempercepat pemulihan otot, dan 
memberikan efek relaksasi (Weerapong et al., 2005). Kegiatan 
dilaksanakan di Desa Telaga Murni, Kecamatan Cikarang Barat, dengan 
melibatkan 30 ibu rumah tangga sebagai peserta. Metode pelaksanaan 
meliputi edukasi pencegahan cedera, pelatihan peregangan, dan 
praktik massage sederhana, disertai evaluasi melalui pre-test dan post-
test. Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan pengetahuan peserta 
sebesar 30% dan tingkat kepuasan mencapai lebih dari 90%. Kegiatan 
ini menunjukkan bahwa pendekatan edukasi partisipatif yang 
menggabungkan teori dan praktik efektif dalam meningkatkan 
kesadaran serta perilaku hidup sehat pada ibu rumah tangga.  
 

Abstract : This community service activity aims to improve housewives’ 
knowledge and skills in preventing muscle injuries and applying simple 
massage techniques to maintain physical health. Repetitive physical 
activities with non-ergonomic postures often lead to musculoskeletal 
disorders such as low back pain and muscle tension (Kisner & Colby, 
2018). According to Bridger (2018), the application of ergonomic 
principles is essential to reduce the risk of injury due to improper body 
posture. Massage has been proven to increase blood circulation, 
accelerate muscle recovery, and provide relaxation effects (Weerapong 
et al., 2005). The activity was carried out in Telaga Murni Village, West 
Cikarang District, involving 30 housewives as participants. The 
implementation methods included education on injury prevention, 
stretching exercises, and simple massage practice, accompanied by 
evaluations through pre-tests and post-tests. The results showed a 30% 
increase in participants’ knowledge and more than 90% satisfaction 
rate. This activity demonstrates that a participatory educational 
approach combining theory and practice is effective in increasing 
awareness and promoting healthy lifestyle behaviors among housewives.  
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1. Pendahuluan 

 

Ibu rumah tangga memiliki peran penting dalam menjalankan aktivitas domestik yang 

membutuhkan aktivitas fisik berulang, seperti mencuci, memasak, mengepel, dan mengurus 

anak. Aktivitas-aktivitas tersebut, apabila dilakukan tanpa memperhatikan postur tubuh yang 

benar, dapat menimbulkan gangguan muskuloskeletal seperti nyeri punggung bawah (low back 

pain), ketegangan otot, dan kelelahan kronis (Kisner & Colby, 2018). Menurut teori ergonomi, 

setiap aktivitas manusia harus dilakukan dengan memperhatikan posisi tubuh yang benar agar 

otot, sendi, dan ligamen tidak mengalami beban berlebih (Bridger, 2018). Postur tubuh yang 

salah dalam jangka panjang dapat menimbulkan microtrauma pada jaringan otot dan 

menyebabkan cedera kronis (Anderson, 2017). 

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa sekitar 60–80% masyarakat dewasa pernah 

mengalami nyeri punggung bawah akibat aktivitas fisik berulang dan posisi tubuh yang salah 

(Hoy et al., 2014). Risiko ini tidak hanya dialami oleh pekerja kantoran atau buruh pabrik, tetapi 

juga oleh ibu rumah tangga yang setiap hari melakukan pekerjaan domestik dengan beban fisik 

yang cukup tinggi (Rohani et al., 2020). Faktor risiko utama cedera muskuloskeletal pada ibu 

rumah tangga antara lain posisi membungkuk saat mengepel, mengangkat beban berat dengan 

punggung, serta kurangnya peregangan sebelum dan sesudah aktivitas. 

Menurut World Health Organization (2019), pencegahan cedera otot dan sendi dapat 

dilakukan melalui peningkatan kesadaran ergonomi, penerapan postur tubuh yang benar, serta 

latihan peregangan secara rutin. Latihan peregangan mampu meningkatkan fleksibilitas otot, 

memperlancar sirkulasi darah, dan mengurangi ketegangan yang dapat memicu cedera (Page et 

al., 2012). Selain itu, terapi massage atau pijat sederhana terbukti efektif membantu relaksasi 

otot, memperbaiki sirkulasi darah, dan mempercepat proses pemulihan jaringan otot setelah 

aktivitas fisik (Weerapong et al., 2005). 

Studi oleh Rahmawati dan Iskandar (2020) menemukan bahwa pijat tradisional mampu 

menurunkan tingkat nyeri otot hingga 45% pada ibu rumah tangga dengan keluhan low back 

pain. Hasil serupa juga ditunjukkan oleh Ali et al. (2021), bahwa terapi massage ringan 

memberikan efek positif terhadap pengurangan nyeri otot, peningkatan aliran darah, dan perasaan 

relaksasi. Dengan demikian, massage dapat menjadi bentuk intervensi nonfarmakologis yang 

mudah dipelajari dan diterapkan dalam kehidupan sehari-hari. 

Berdasarkan hal tersebut, kegiatan pengabdian masyarakat ini dirancang untuk 

memberikan edukasi mengenai pencegahan cedera melalui pendekatan ergonomi, latihan 

peregangan, serta pelatihan teknik massage sederhana kepada ibu rumah tangga di Desa Telaga 

Murni, Kecamatan Cikarang Barat. Diharapkan kegiatan ini dapat meningkatkan kesadaran, 

pengetahuan, dan kemampuan praktis ibu rumah tangga dalam menjaga kesehatan otot dan sendi, 

serta mendorong terbentuknya perilaku hidup sehat di lingkungan keluarga. 
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2. Metode Pelaksanaan 

 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan pada tanggal 5 Oktober 2025 

di Desa Telaga Murni, Kecamatan Cikarang Barat, Kabupaten Bekasi, dengan melibatkan 30 

orang ibu rumah tangga sebagai peserta. Kegiatan ini menggunakan pendekatan edukatif 

partisipatif, di mana peserta tidak hanya menerima penyuluhan teori, tetapi juga terlibat secara 

aktif dalam praktik peregangan dan massage sederhana. Pendekatan partisipatif dipilih karena 

dianggap lebih efektif dalam meningkatkan pemahaman dan keterampilan masyarakat 

dibandingkan metode ceramah satu arah (Saufi et al., 2024). 

Sebelum pelaksanaan kegiatan, peserta diberikan pre-test untuk mengukur tingkat 

pengetahuan awal mengenai pencegahan cedera dan postur tubuh ergonomis. Selanjutnya 

dilakukan sesi edukasi yang membahas teori dasar ergonomi, penyebab umum cedera otot dan 

sendi, serta pentingnya menjaga postur tubuh yang benar selama melakukan pekerjaan rumah 

tangga. Materi disampaikan dengan bahasa sederhana menggunakan media presentasi dan 

demonstrasi visual mengenai postur yang benar sesuai prinsip ergonomi (Bridger, 2018). 

Setelah penyampaian materi teori, peserta diajak melakukan praktik peregangan dan 

massage sederhana yang dapat diterapkan sebelum dan sesudah beraktivitas. Gerakan 

peregangan berfokus pada otot-otot yang sering digunakan dalam aktivitas domestik, seperti 

punggung bawah, bahu, dan lengan. Teknik massage yang diajarkan meliputi effleurage (usap 

lembut), petrissage (remasan ringan), dan vibration (getaran lembut), yang mengacu pada 

panduan fisiologi terapi manual (Weerapong et al., 2005). Kegiatan ini dipandu oleh tim 

mahasiswa Ilmu Keolahragaan yang telah mendapatkan pelatihan dasar sport massage di bawah 

bimbingan dosen pembimbing. 

Untuk menilai efektivitas kegiatan, dilakukan post-test setelah sesi praktik guna 

mengukur peningkatan pengetahuan dan keterampilan peserta. Selain itu, dilakukan observasi 

langsung terhadap kemampuan peserta dalam melakukan peregangan dan massage secara 

mandiri, serta survei kepuasan terhadap materi dan pelatihan yang diberikan. Data hasil pre-test 

dan post-test dianalisis secara deskriptif kuantitatif untuk melihat peningkatan tingkat 

pemahaman peserta. Analisis dilakukan berdasarkan model evaluasi pelatihan empat level 

menurut Kirkpatrick (2006), yang meliputi aspek reaksi, pembelajaran, perilaku, dan hasil 

kegiatan. 

Hasil dari tahapan ini diharapkan tidak hanya menunjukkan peningkatan pengetahuan 

peserta, tetapi juga perubahan perilaku dalam penerapan prinsip ergonomi serta kebiasaan 

melakukan peregangan dan massage sederhana dalam aktivitas sehari-hari. Melalui metode 

partisipatif ini, kegiatan pengabdian masyarakat diharapkan dapat memberikan dampak 

berkelanjutan bagi kesehatan fisik dan kesejahteraan ibu rumah tangga di Desa Telaga Murni. 

 

3. Hasil dan Pembahasan 

 

Kegiatan pengabdian masyarakat ini dilaksanakan dengan partisipasi aktif dari 30 ibu 

rumah tangga di Desa Telaga Murni, Kecamatan Cikarang Barat. Sebelum kegiatan dimulai, 

peserta mengikuti pre-test untuk mengukur tingkat pengetahuan awal mengenai pencegahan 

cedera otot dan postur tubuh ergonomis. Hasil pre-test menunjukkan bahwa sebagian besar 

peserta belum memahami pentingnya menjaga postur tubuh saat melakukan aktivitas rumah 

tangga serta belum mengetahui manfaat peregangan dan massage sederhana untuk mencegah 

nyeri otot. Setelah dilakukan edukasi dan praktik langsung, hasil post-test menunjukkan 

peningkatan signifikan dengan rata-rata peningkatan pengetahuan sebesar 30%. Selain itu, hasil 

survei menunjukkan bahwa tingkat kepuasan peserta terhadap kegiatan mencapai lebih dari 90%, 

menandakan bahwa metode pelaksanaan dinilai efektif dan bermanfaat oleh peserta. 
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Selama kegiatan berlangsung, antusiasme peserta terlihat tinggi, terutama saat sesi 

praktik peregangan dan massage. Peserta mengaku baru memahami bahwa posisi tubuh saat 

mengangkat beban atau saat mengepel dapat memengaruhi kesehatan otot punggung dan bahu. 

Melalui demonstrasi langsung, peserta belajar melakukan peregangan sederhana pada bagian 

tubuh yang sering mengalami ketegangan akibat aktivitas domestik, seperti punggung bawah, 

bahu, dan tangan. Hasil observasi lapangan juga menunjukkan bahwa sebagian besar peserta 

mampu mempraktikkan kembali gerakan peregangan dan teknik massage ringan dengan benar. 

Hal ini menunjukkan bahwa pendekatan edukatif berbasis praktik lebih mudah dipahami oleh 

masyarakat umum dibandingkan penyampaian teori semata, sebagaimana juga disampaikan oleh 

Saufi et al. (2024) bahwa model pembelajaran partisipatif mendorong peningkatan pemahaman 

dan retensi keterampilan pada peserta pelatihan. 

Temuan ini sejalan dengan penelitian Rahmawati dan Iskandar (2020), yang menyatakan 

bahwa pijat tradisional mampu menurunkan tingkat nyeri otot secara signifikan pada ibu rumah 

tangga yang mengalami keluhan low back pain. Hasil serupa juga ditemukan oleh Weerapong et 

al. (2005), bahwa terapi massage ringan dapat meningkatkan aliran darah, mengurangi kekakuan 

otot, dan mempercepat pemulihan jaringan. Selain manfaat fisik, massage juga memberikan efek 

relaksasi psikologis yang penting untuk menjaga keseimbangan emosional, terutama pada ibu 

rumah tangga yang sering menghadapi tekanan dan kelelahan akibat rutinitas harian. 

Dari aspek fisiologis, kegiatan peregangan yang dilakukan sebelum dan sesudah aktivitas 

rumah tangga berfungsi meningkatkan fleksibilitas otot serta memperbaiki sirkulasi darah pada 

jaringan otot (Page et al., 2012). Dengan meningkatnya fleksibilitas, risiko terjadinya ketegangan 

otot dan cedera berulang dapat diminimalkan. Selain itu, peregangan juga berperan dalam 

meningkatkan kesadaran tubuh (body awareness) sehingga individu lebih mampu mengontrol 

posisi tubuh selama beraktivitas. Hasil kegiatan ini memperkuat teori ergonomi yang 

dikemukakan oleh Bridger (2018), bahwa postur tubuh yang baik merupakan kunci dalam 

mencegah gangguan muskuloskeletal dan menjaga efisiensi kerja fisik. 

Selain peningkatan pengetahuan, kegiatan ini juga menumbuhkan interaksi sosial dan 

rasa kebersamaan di antara para peserta. Ibu rumah tangga yang sebelumnya jarang mengikuti 

kegiatan masyarakat merasa lebih termotivasi untuk berpartisipasi aktif dalam kegiatan serupa di 

masa depan. Hal ini menunjukkan adanya efek sosial positif dari kegiatan pengabdian 

masyarakat, di mana edukasi kesehatan tidak hanya memberikan manfaat secara individu tetapi 

juga memperkuat hubungan sosial di lingkungan masyarakat. Dengan demikian, kegiatan 

edukatif seperti ini tidak hanya berdampak pada peningkatan pemahaman tentang kesehatan 

fisik, tetapi juga berkontribusi terhadap kesejahteraan sosial dan mental masyarakat. 

Secara keseluruhan, hasil kegiatan menunjukkan bahwa edukasi pencegahan cedera 

melalui pendekatan partisipatif berbasis praktik memberikan hasil yang positif dalam 

meningkatkan pengetahuan, keterampilan, dan kesadaran ibu rumah tangga terhadap pentingnya 

menjaga postur tubuh yang benar serta menerapkan massage sederhana. Kombinasi antara teori 

dan praktik terbukti efektif dalam membentuk perilaku sehat yang berkelanjutan di tingkat rumah 

tangga, sesuai dengan rekomendasi WHO (2019) mengenai pentingnya promosi kesehatan 

berbasis komunitas untuk pencegahan gangguan muskuloskeletal.. 
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sehingga kegiatan dapat terlaksana dengan baik. Tidak lupa penulis mengapresiasi seluruh ibu 

rumah tangga peserta kegiatan atas antusiasme, partisipasi aktif, serta semangat dalam mengikuti 

setiap sesi edukasi, peregangan, dan pelatihan massage sederhana. Dukungan dan keterlibatan 

semua pihak menjadi faktor utama keberhasilan program ini. Penulis berharap hasil dari kegiatan 

ini dapat memberikan manfaat nyata bagi masyarakat serta menjadi inspirasi bagi pelaksanaan 

program pengabdian masyarakat lainnya di bidang kesehatan dan olahraga. 

5. Hasil Dokumentasi 

 

Gambar 1. Bukti Partisipasi Ibu Rumah Tangga 

   

Gambar 2. Materi Tentang Massage Olahraga 
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Gambar 3. Mempraktikan Olahraga dari Materi Pencengahan Cedera pada Ibu rumah tangga 

 
Gambar 4. Foto Bersama setelah Materi Penyuluhan selesai 
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